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RESUMEN 
Introducción : Hoy en día, la alimentación equilibrada y los buenos hábitos 
alimentarios son factores importantes para el desarrollo de estilos de vida 
saludables. Para ello, hay que tener en cuenta la educación nutricional, con la 
que alcanzaremos el camino más adecuado hasta conseguir los objetivos 
educacionales con la máxima eficacia posible. 
Objetivo: Identificar los hábitos nutricionales de los individuos entrevistados 
según los registros realizados. 
Metodología: Estudio descriptivo transversal de una muestra de 19 
participantes (12  chicas y 7 chicos). Los datos se recogieron mediante 
recordatorios de 24 horas y con el diseño de un tríptico, para llevar a cabo la 
educación nutricional individualizada según los registros de alimentación. 
Resultados: En el consumo de frutas, verduras y ingesta de agua se observa 
que los participantes consumen menos raciones de la las recomendadas a 
diferencia de alimentos superfluos o ingesta de alcohol un hacen consumo 
excesivo. 
Conclusiones: Es necesario diseñar estudios donde se identifiquen los hábitos 
nutricionales de la población y así hacer hincapié en la correcta alimentación. 
Es muy importante la figura del nutricionista para llevar a cabo la posterior 
educación nutricional. 
 
Palabras clave: Alimentación equilibrada. Hábitos nutricionales. Educación 
nutricional. 
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RESUM 
Introducció: Avui en dia, l’alimentació equilibrada i els bons hàbits alimentaris 
són factors important per el desenvolupament de estils de vida saludables. Per 
això, hem de tenir en compte l’educació nutricional amb la que 
aconseguirem el camí més adequat fins aconseguir els objectius educacionals 
amb la màxima eficàcia possible. 
Objectiu: Identificar els hàbits nutricionals dels individus enquestats segons els 
registres utilitzats. 
Metodologia: Estudi descriptiu transversal d’una mostra de 19 participants (12 
noies i 7 nois). Les dates es varen recollir mitjançant recordatoris de 24 hores i 
amb el disseny d’un tríptic per dur a terme l’educació nutricional 
individualitzada segons els registres d’alimentació. 
Resultats: En el consum de fruita, verdura i aigua, s’observa que els participants 
consumeixen menys racions de les recomanades a diferència dels aliments 
superflus o ingesta d’alcohol que fan un consum excessiu. 
Conclusions: Es necessari dissenyar estudis on s’indiquin els hàbits nutricionals 
de la població y així recalcar en la correcta alimentació. És molt important la 
figura del nutricionista per dur a terme la posterior educació nutricional. 
 
Paraules clau: Alimentació equilibrada. Hàbits nutricionals. Educació 
nutricional.  
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ABSTRACT 
Introduction: Nowadays a balanced diet and good habits are important 
factors for the development of healthy styles of life. For that, it is important to 
consider nutritional education, because through this we will achieve the most 
appropriate way until getting the educational aims with maximum efficiency. 
Objective: To identify the nutritional habits of the people interviewed according 
to the records made. 
Methodology: It is a transversal descriptive study of a sample of 19 participants 
(12 girls and 7 boys). The data was collected through reminders of 24 hours and 
with the design of a triptych, to be able to realize the individualise nutritional 
education according to the feeding logs. 
Results: in the consumption of fruits, vegetables and water intake it can be 
observed that the participants consume fewer servings that the ones that are 
recommended, unlike superfluous food or alcohol intake whose consumption is 
excessive.  
Conclusions: It is necessary to design studies where nutritional habits of the 
population will be identified and so emphasise the correct nutrition. The figure 
of the nutritionist is really important to carry out the subsequent nutritional 
education. 
 
Key words: Balanced diet. Nutritional habits. Nutritional education 
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INTRODUCCIÓN 
 
Actualmente, la promoción y la prevención de la salud intentan influenciar  
sobre la conducta de la población con el fin de mejorar la salud. Esta mejora 
de la salud, plantea uno de los determinantes más importantes que implica a 
la sociedad, la alimentación 1. 
 
Una buena alimentación y unos buenos hábitos alimentarios son el camino 
para conseguir un estado óptimo de salud y así alejarnos de las enfermedades 
relacionadas 1,2.  
 
Tenemos que tener en cuenta, que estos conceptos de salud, alimentación, 
hábitos alimentarios, enfermedades, no son nuevos. Desde los orígenes de las 
primeras sociedades y culturas han preocupado al hombre. Tanto en los 
escritos de Hipócrates como de Galeno, hay numerosas referencias a los 
hábitos alimentarios y la salud 3. De ahí que la preocupación por una 
alimentación equilibrada sea mayor.  
 
El interés por llevar una alimentación equilibrada es cada vez mayor. No solo 
es un tema que preocupe a los profesionales de la salud, sino que parte de la 
población demuestran a diario su interés en seguir una alimentación 
equilibrada con el objetivo de alcanzar y disfrutar del bienestar personal 4. 
 
1. MARCO TEÓRICO 
 
Cuando hablamos de alimentación equilibrada nos referimos a la cantidad 
necesaria de alimentos que necesitamos las personas para conseguir un 
estado nutricional óptimo, es decir, ese tipo de alimentación que contiene 
cantidades suficientes de calorías para llevar a cabo los procesos metabólicos 
y de trabajo físico a lo largo del día, y nutrientes, como las proteínas, los 
minerales o las vitaminas que son esenciales para el crecimiento y desarrollo 
de nuestro organismo en cada etapa de la vida, y nos previenen de 
deficiencias o excesos nutricionales 5.  
 
 11	  	  
Análisis de la educación nutricional en una población de 19-37 años con el diseño 
de un método didáctico.	  
1.1 Alimentación equilibrada  
 
La alimentación equilibrada, se basa en el aporte de energía que necesita el 
organismo para funcionar, aportando los nutrientes necesarios5,6. Estas 
aportaciones, se tienen que hacer en las proporciones adecuadas. No se trata 
solo de la cantidad de comida, sino que es igual de importante la calidad de 
la misma. El objetivo es conseguir el equilibrio nutritivo 6. 
 
El equilibrio nutritivo tiene que establecer una consonancia del valor calórico 
del individuo, la proporción del aporte de glúcidos y lípidos pertinentes, cubrir 
las necesidades de proteína, asegurar el aporte recomendado de vitaminas y 
minerales e incluir las cantidades adecuadas de agua y fibra7,8. 
Es por eso que la alimentación equilibrada la tenemos que elaborar sobre la 
base de los requisitos individuales de cada persona según los criterios de 
suficiente, equilibrada, variada y adaptada8. 
 
Además, una alimentación equilibrada y saludable debe concordar con las 
raciones diarias de alimentos aconsejados. Los cuales relacionamos con 
“ración recomendada” que se refiere a las diferentes porciones de alimentos, 
que combinadas de forma acertada, cubren las necesidades energéticas y 
nutricionales de cada individuo según su sexo y edad, la etapa de la vida en 
que se encuentra y la actividad física diaria 5,8. 
 
Es a partir de aquí, que surge el concepto de menú equilibrado8. Un concepto 
que parece complejo para la sociedad, ya que, hoy en día disponemos de 
gran abundancia de alimentos para adquirir buenas bases de alimentación 
saludable pero, aún así, no se adquieren. Aunque la población esté informada 
y conozca los conceptos básicos, los resultados no se traducen en un menú 
equilibrado, sino todo lo contrario 10,11. 
 
Así que teniendo en cuenta esto, es importante  indicar unos buenos hábitos 
alimentarios para llegar a conseguir una adecuada base alimentaria.  
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1.2  Hábitos alimentarios 
 
Los hábitos conforman las costumbres, actitudes, formas de comportamiento 
que asumen las personas ante situaciones concretas de la vida diaria , las 
cuales conllevan a formar y consolidar pautas de conducta y aprendizajes 
que se mantienen en el tiempo y repercuten  (favorable o desfavorablemente) 
en el estado de salud, nutrición y bienestar 10.   
 
Según la definición, podemos decir que los hábitos alimentarios son los 
patrones de alimentación que, diariamente, las personas siguen; esto incluye 
sus preferencias alimentarias y las influencias tanto de su familias como de su 
cultura, país o comunidad 10:  
 
1. La familia: es la principal responsable de la instauración y mantenimiento 
de los hábitos alimentarios del niño. El ambiente familiar crea preferencias y 
aversiones alimentarias, vivencias positivas o traumáticas y uno de los 
puntos más importantes es la conducta de los adultos ya que para los más 
pequeños son un ejemplo y tienden a imitar11. 
 
2. La escuela, que constituye el lugar de continuidad en la formación de los 
hábitos alimentarios. Cuando los niños acceden al medio escolar llegan 
con unos hábitos alimentarios adquiridos en la familia pero las 
recomendaciones del profesor en el aula o en el comedor del centro, así 
como las actitudes y hábitos de otros compañeros de clase, tienen gran 
repercusión y pueden conducir a una situación de cambio en el patrón 
alimentario del niño11. 
 
3. El entorno social que rodea al individuo, también condiciona su conducta 
alimentaria, como por ejemplo los factores económicos, aspectos 
culturales, la disponibilidad de alimentos en base a su oferta y producción, 
etc11. 
 
Además, los hábitos alimentarios se pueden adquirir en todas las fases de la 
vida, aunque tienen especial importancia en la escolar y la adolescencia. 
También resulta de interés en la edad adulta y en la vejez, induciendo 
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modificaciones positivas de conductas relacionadas con la salud para 
conseguir finalmente una calidad de vida adecuada. 
  
- La infancia: 
 
Es una de las etapas más importantes y donde encontramos la clave de 
la educación nutricional. Es donde empezamos a adquirir los hábitos 
alimentarios y el estilo de vida, donde absorbemos todo lo que nuestro 
entorno nos enseña11. 
La etapa infantil se considera como una fase vulnerable desde el punto 
de vista nutricional, pues las necesidades de nutrientes son altas y el 
riesgo de sufrir deficiencias es elevado11. 
 
Lo más importante de esta etapa, es que contribuirá a garantizar 
nuestra salud en posteriores etapas12. 
 
Sin embargo, aunque en la infancia se configure el patrón alimentario 
del niño, durante la adolescencia, también encontraremos numerosas 
influencias tanto positivas como negativas. 
 
- La adolescencia / juventud 
 
En esta etapa, la influencia de diversos factores del entorno social que 
rodean al adolescente, condiciona su conducta alimentaria, como por 
ejemplo los medios de comunicación, algunos aspectos psicológicos, 
creencias religiosas, etc12,13 . 
 
Según algunos estudios, en esta etapa suele observarse una falta de 
diversificación de la dieta, un abuso de dietas de cafetería y una 
importante influencia de factores externos sobre la conducta 
alimentaria14. 
 
 - En la etapa adulta – edad avanzada: 
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El proceso del envejecimiento se caracteriza porque se acompaña de 
una serie de cambios fisiológicos, así como en la situación familiar, social 
y económica, que pueden modificar los hábitos alimentarios de las 
personas de edad avanzada y, por lo tanto, influir en su estado 
nutricional15. Estos cambios pueden tener diferente etiología: los 
cambios propios del organismo que suceden como consecuencia de 
paso del tiempo, teniendo en su mayor parte, incidencia sobre la 
nutrición y la alimentación, y los que son exclusivos del padecimiento de 
enfermedades, que influyen tanto en los hábitos alimentarios, como en 
el estado nutricional del individuo15,16. Por último, las modificaciones 
debidas a factores ambientales y del estilo de vida previo, condicionan 
en gran medida el estado de salud del anciano3. 
 
Teniendo todo esto en cuenta, tenemos que conseguir unos buenos hábitos 
alimentarios y abandonar los hábitos insanos o erróneos. 
 
La modificación de los hábitos alimentarios tiene que llevarse a cabo 
mediante la educación nutricional. 
1.3 Identificación de los hábitos alimentarios 	  
Para la identificación de los hábitos alimentarios de la población se utilizan las 
entrevistas dietéticas, con la finalidad de identificar que tipo de alimentación 
está llevando a cabo. Es necesario disponer de un método adecuado y bien 
estructurado con el que se pueda identificar de manera clara y concisa lo que 
está comiendo y así hacer una valoración de los alimentos ingeridos durante 
un periodo de tiempo determinado. Disponemos de diferentes técnicas de 
entrevistas dietéticas como el diario dietético, el registro de 24 horas, 
cuestionario de frecuencia de consumo o la historia dietética17.  
 
Una de las técnicas más utilizadas es el R24H, es un registro en el que el sujeto 
tiene que anotar todo lo que ha consumido en las últimas 24 horas. Este 
registro tiene que contener todas las comidas que hará durante el día. Es 
importante indicar los ingredientes de manera cuantitativa de cada comida y 
la técnica culinaria llevada a cabo para cuantificar el aceite utilizado3. 
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Nos ayuda a analizar la alimentación identificando las grasas, los HC y las 
proteínas que se consume diariamente3,4. 
Es necesario registrar de manera equitativa la alimentación que indica el 
sujeto, por eso es necesario un entrevistador entrenado que indique la ingesta. 
Actualmente se utilizan programas informáticos que ayudan al análisis de la 
composición de las comidas, y permite una rápida identificación de los 
nutrientes ingeridos en las últimas 24 horas6.  
1.4 Educación nutricional   	  
La educación nutricional es la parte de la nutrición aplicada, que dirige sus 
recursos hacia el aprendizaje, la adecuación y la aceptación, de unos hábitos 
alimentarios saludables, en consonancia con los conocimientos científicos en 
materia de nutrición, persiguiendo como objetivo final la promoción de la 
salud del individuo y de la comunidad18. 
En la actualidad, se están comenzando a aplicar las nuevas tecnologías en el 
campo de la educación nutricional. En este sentido, se están llevando a cabo 
algunas experiencias con programas y juegos informáticos diseñados para 
transmitir consejos dietéticos de acuerdo con las características, modo de 
vida, hábitos alimentarios y preferencias de cada individuo. Por otra parte, la 
utilización de internet ofrece muchas posibilidades de poner en práctica 
programas de educación nutricional muy prometedoras18,19. 
En cuanto a la transmisión del mensaje educativo, existen diferentes modelos 
teóricos. Para elegir el método más adecuado, hay que tener en cuenta los 
objetivos, los medios de que se dispone, el grupo al que va dirigido, el modelo 
de intervención, así como la duración del proyecto y su coste. Todos estos 
factores definen el tipo de educación nutricional19. 
- Educación nutricional no formal, que es la que se realiza mediante los 
medios de comunicación de masas: televisión, prensa, radio, etc. 
- Educación formal, que se realiza en el marco familiar y centrado en la 
figura materna que es la que condicionará los hábitos alimentarios del 
niño. 
-Educación nutricional informal es la que usan los medios de 
comunicación social que se hacen en las instituciones públicas o 
privadas. 
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JUSTIFICACIÓN Y HIPÓTESIS 
 
La educación nutricional no es solo necesaria para fundamentar conceptos 
teóricos , si no que es necesaria que se base en el contexto, la cultura y los 
comportamientos humanos ya que podría generar una pérdida de recursos, 
desperdicio de tiempo y baja productividad de las intervenciones. Es decir, 
tenemos que tener en cuenta que la educación nutricional requiere centrarse 
en cómo tener mejores prácticas que promuevan la salud, la vida y el 
bienestar 
 
Por lo tanto, es importante tomar un papel activo y participativo e intervenir en 
la población para que mejoren su alimentación en la toma de decisiones.  Así 
como también, la realización de un diseño de programa de educación 
nutricional cuya finalidad sea la de conseguir la adopción de 
comportamientos alimentarios saludables por parte de un colectivo de la 
población. 
 
Estos programas se diseñan en base a las necesidades de la población 
detectadas a partir de estudios previos. 
 
Hipótesis 
 
Un método de educación nutricional adecuado es la herramienta básica para 
conseguir la modificación de hábitos alimentarios en una población. 
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OBJETIVOS 
 
 
General: 
 
Identificar los hábitos nutricionales de los individuos entrevistados según 
los registros realizados 
 
Específicos: 
 
- Diseñar un método ágil de educación nutricional en el que puedan 
interpretar los conceptos básicos 
 
-  Implementar educación nutricional individualizada para alcanzar unos 
hábitos alimentarios correctos a partir de las deficiencias detectadas 
 
- Aportar suficientes conocimientos a los sujetos para que sean capaces 
de llevar a cabo una dieta equilibrada por sí mismos 
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MATERIAL Y MÉTODOS 
 
DISEÑO 	  
Se ha realizado un estudio descriptivo transversal de la dieta individual y 
habitual de 19 sujetos (12 mujeres y 7 varones) con una edad comprendida 
entre 19-37 años mediante recordatorios de 24 horas.  
 
Referente a los participantes, serán aceptados aquellos que cumplan con los 
siguientes criterios: que sean mayores de 18 años, que no tengan una 
patología de base y que hayan firmado el consentimiento informado.  
 
METODOLOGÍA 
 
La información recogida en el estudio, se puede dividir en dos partes. La 
primera con la realización de un recordatorio de 24h a los participantes  y la 
segunda, con el diseño de un tríptico, para llevar a cabo la educación 
nutricional individualizada según los registros de alimentación. 
RECORDATORIO 24 HORAS 
 
Los participantes fueron instruidos para rellenar correctamente un recordatorio 
de 24h. El método consiste en definir y cuantificar todas las comidas y bebidas 
que ha ingerido el participante normalmente durante las 24 horas previas. 
Se pide a los participantes que recuerden y describan el tipo y la cantidad de 
todos los alimentos ingeridos incluidas las bebidas. 
 
El entrevistador o educador bien instruido, dispone de modelos alimentarios, 
fotografías y/o medidas caseras para ayudar al entrevistado a cuantificar las 
cantidades físicas consumidas y así poder realizar posibles mejoras para 
equilibrar la dieta con diferentes correcciones de su ingesta.  
 
Después de la realización del R24h y basándonos en los datos obtenidos, se 
llevó a cabo el diseño de un método educacional directo fundamentado en 
las correcciones alimentarias de los participantes. 
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MÉTODO DE EDUCACIÓN NUTRICIONAL UTILIZADO 	  
En este estudio se diseña un método de educación nutricional específico y 
adaptado al perfil de los sujetos basándonos en los diferentes métodos 
existentes.  
 
ü SELECCIÓN DEL MODELO 
 
Primero de todo, se realizó una gran búsqueda bibliográfica en la que se 
recogió toda la información posible. Seguidamente se observaron otros 
modelos con el fin de crear un tríptico y una pirámide nutricional diferente a las 
habituales y así poder captar una mayor atención y curiosidad de los sujetos.  
 
ü DISEÑO DEL TRÍPTICO 
 
Mediante elementos visuales se plasmaron los diferentes grupos de alimentos 
junto con las raciones correspondientes para una alimentación equilibrada y 
variada. Además, En cada grupo de alimento, se detallaron diferentes 
ejemplos con varias imágenes para facilitar la comprensión de los 
participantes. 
 
También se detallaron una serie de consejos/recomendaciones para facilitar y 
ayudar en la adquisición de buenas prácticas alimentarias. Algunas de las 
recomendaciones fueron: limitar el consumo de bollería, intentar comer poco 
a poco, elección de lácteos desnatados, etc. (Anexo 1) 
 
ü DOCUMENTACIÓN COMPLEMENTARIA SUMINISTRADA 
 
Para facilitar la compresión del tríptico y reforzar el concepto de ración, se 
realizaron unas tablas de raciones.  
§ Tabla de raciones 
 
Se elaboraron unas tablas de raciones en las que distinguiendo los 
diferentes grupos de alimentos, a través de imágenes, se facilitó la 
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comprensión y relación entre cantidad/ración del alimento. 
 
En cada grupo de alimento, se pusieron varios ejemplos en los que se 
indicaba a que equivalía una ración, tanto en medias caseras como en 
gramos. (Anexo 2) 
§ Tabla de frutas y verduras 
 
Por último, como curiosidad para los participantes, se repartieron unas 
tablas en las que se reflejaba la mejor temporada del consumo de frutas y 
verduras y se explicó.(Anexo 3) 
 
En definitiva, lo que intentamos es que se pueda llevar a la práctica el mensaje 
que se recibe visualmente, acompañado de las indicaciones sobre que 
alimento sería el correspondiente. 
 
ü PROCEDIMIENTO 
 
Inicialmente se les cita a los sujetos a la consulta y se identifica con la 
ayuda de figuras visuales a tamaño normal la ingesta alimentaria del sujeto 
durante el día anterior. Se procede al análisis del registro valorando las 
alteraciones encontradas respecto a una alimentación equilibrada. Los 
registros que se realizan son la ingesta de HC, de proteínas (legumbres, 
pescado, carnes), de lácteos y derivados, frutas y verduras, aceite de oliva, 
alimentos superfluos, ingesta de alcohol y agua. 
 
Después de la interpretación de estas valoraciones se anotan las 
correcciones que el individuo debe aumentar o disminuir según la 
interpretación. Mediante la utilización del tríptico se lleva a cabo la 
educación nutricional adaptada y individualizada, identificando los 
posibles conceptos erróneos del sujeto respecto a la alimentación. 
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RESULTADOS 	  
Antes de hacer una evaluación nutricional respecto a los datos obtenidos, se 
analizaron las características antropométricas de la muestra estudiada (12 
mujeres y 7 varones). 
 
Teniendo en cuenta los criterios para definir la obesidad en diferentes grados 
según el IMC en adultos por la SEEDO en 2007 20 podemos decir que la mayoría 
de los participantes presentan normopeso. 
En el gráfico 1, se puede observar como el 91,7% de chicas y el 71,4% de 
chicos presentan un IMC normal. 
 
Gráfico 1. IMC de los participantes en función del sexo.	  
 
Después de evaluar los datos antropométricos, se hizo un análisis del consumo 
de diferentes grupos de alimentos, y como se ha comentado anteriormente se 
les indicó a los participantes si tenían que aumentar, mantener o disminuir su 
ingesta, basándonos en los criterios de la GENCAT21. 
 
I.  Ingesta de hidratos de carbono 	  
El gráfico 2 muestra el porcentaje de ingesta de HC que hacen los 
participantes. La mayoría hacen un consumo adecuado y deberían 
mantener el consumo diario que hacen de carbohidratos. 
91,70% 
8,30% 
71,40% 
14,30% 14,30% 
0,00% 
10,00% 
20,00% 
30,00% 
40,00% 
50,00% 
60,00% 
70,00% 
80,00% 
90,00% 
100,00% 
NORMOPESO SOBREPESO I SOBREPESO II 
MUJERES HOMBRES 
 22	  	  
Análisis de la educación nutricional en una población de 19-37 años con el diseño 
de un método didáctico.	  
El 21% de los individuos hace un consumo excesivo y el 16% todo lo 
contrario.  
	  
Gráfico 2. Porcentaje de consumo de HC de los participantes. 
 
II.  .Ingesta de carne 	  
Casi todos los sujetos (89,47%), hacen un consumo adecuado, deben 
mantener el consumo habitual de carne, siendo tanto un 5% los que deben 
aumentar como disminuir la ingesta. 
 
 
Gráfico 3. Porcentaje de consumo de carne de los participantes. 
 
III.  Ingesta de pescado 	  
Referente al gráfico 4, se reflejan los resultados obtenidos de la ingesta de 
pescado, diferenciando chicas y chicos. 
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En las que el consumo de pescado es muy bajo en ambos sexos teniendo 
que aumentar un 66,66% en chicas y un 71,42% en los chicos.  
Hay un consumo ligeramente elevado de las chicas siendo un 33,33% 
respecto al 28,57% de los chicos.  
 
Gráfico 4. Porcentaje de consumo de pescado de los participantes en función 
del sexo. 
IV.  Ingesta de legumbres 	  
Referente al gráfico 5 un 73,70% de los sujetos deben aumentar la ingesta 
de legumbres con lo que el  26,30% restante hace un consumo adecuado 
de legumbres.	  
 
Gráfico 5. Porcentaje de consumo de legumbres de los participantes 
 
V.  Ingesta de lácteos y derivados 	  
Respecto a la ingesta de lácteos y derivados un 68,40% de los individuos 
hacen un consumo adecuado, un 26,30% hacen un consumo excesivo y un 
5,26% tienen un consumo escaso. 
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Gráfico 6. Porcentaje de ingesta de lácteos y derivados de los participantes 
 
VI.  Ingesta de verduras 
 
Respecto a la gráfica 7, los participantes que deberían aumentar el 
consumo de verduras, es mayor en el caso de los chicos con un 85,71% y un 
58,33% para las chicas.  
 
El consumo adecuado de verduras solo se da en el caso de las chicas con 
un 33,33%. 
Por último, se observa un consumo ligeramente elevado de verduras, en el 
caso de las chicas un 8,33% y de los chicos con un 14,28%. 
	  	  
Gráfico 7.	  Porcentaje de ingesta de verduras de los participantes en función del 
sexo	  
VII.  Ingesta de frutas 	  
En la ingesta de fruta, se puede observar que la totalidad de participantes, 
tanto chicos como chicas deberían aumentar el consumo de fruta.  
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Gráfico 8. Consumo de frutas en los participantes en función del sexo 	  	  
VIII.  Ingesta de aceite de oliva 	  
La mayoría de los participantes hacen un consumo adecuado de aceite 
de oliva (94,70%) pero nos hemos encontrado con un 5,26% que hacen un 
consumo excesivo. 
 
Gráfico 9. Porcentaje de ingesta de aceite de oliva. 	  	  
IX.  Ingesta de alimentos superfluos 	  
Encontramos un 68,42% de individuos que tendrían que disminuir la ingesta 
de alimentos superfluos ya que se identifica un consumo habitual en su 
alimentación diaria. 
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Gráfico 10. Porcentaje de consumo de ingesta de alimentos superfluos 	  	  
X.  Ingesta de alcohol 	  
En la figura 10, se observa que un 42,85% de los chicos hacen un consumo 
excesivo de alcohol y el 57,14% no consumen alcohol por el contrario, las 
chicas no consumen alcohol. 
	  
Gráfico 11. Porcentaje de ingesta de alcohol de los participantes. 
 
 
XI.  Ingesta de agua 	  
Casi la mayoría de individuos, 89,50%, deben aumentar el consumo de 
agua, ya que en algunos de ellos su ingesta es escasa o inexistente. 
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Gráfico 12. Porcentaje de ingesta de agua de los participantes. 
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DISCUSIÓN 	  
Antes de analizar los resultados, se han encontrado una serie de limitaciones 
por las que nos ha resultado más difícil saber el impacto que ha tenido sobre 
los participantes: 
El volumen de la muestra es pequeño. No tenemos un gran número de sujetos 
para analizar por lo que es más probable que los resultados no sean 
significativos. 
Además, el tiempo ha sido limitado, haber prolongado el estudio a 6 meses-1 
año, nos hubiese facilitado unos datos más precisos. También, nos hubiese 
ayudado a saber el impacto que ha tenido sobre los participantes, es decir, si 
se han producido las modificaciones en la conducta o el comportamiento 
alimentario obtenido como consecuencia del proceso de intervención. De 
esta manera, podríamos haber sabido si han conseguido los objetivos 
marcados y si ha habido cambios en las actitudes y desarrollo de habilidades 
relacionadas con la promoción de una alimentación más adecuada. 
 
A partir de aquí, comparando los resultados con los objetivos nutricionales  de 
la GENCAT sobre la contribución de los hidratos de carbono21 , la mayoría de 
los participantes hacen un consumo adecuado, es decir, de 4-6 raciones al 
día. Comparándolo con otros estudios, se puede observar que los 
participantes hacen un consumo elevado respecto a otros estudios10,14.   
Es necesario que el consumo de estas raciones de HC sean integrales ya que 
es imprescindible el aporte de fibra diario, parte fundamental que se llevó a 
cabo en la educación nutricional ya que los participantes no la cumplían22.  
  
Respecto al consumo de proteínas, cabe destacar que no consumen las 3-4 
raciones de pescado a la semana, ni las 2-4 raciones a la semana de 
legumbres según la GENCAT 21. Por lo que hace a la carne, si que cumplen con 
lo recomendado por la GENCAT (3-4 raciones a la semana). 
En comparación con otro estudio, coincide que la principal fuente de proteína 
procede mayoritariamente de cárnicos y en el caso de las legumbres, es la 
menos consumida14.  
El alto consumo de alimentos de origen animal justifica que hoy en día, la 
población y sobretodo los más jóvenes, sufran de colesterolemia 14.  
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En el caso de los lácteos y derivados, la mayoría de los participantes hacen un 
consumo adecuado, es decir de 2-4 raciones al día según la GENCAT21, pero 
la mayoría toman lácteos y derivados enteros. Por lo que se les recomiendan 
que los consuman desnatados o descremados, ya que tienen menos grasas y 
colesterol 14. 
 
Respecto a la ingesta de  frutas y verduras deben aumentar la mayoría de los 
sujetos. El consumo verduras, es menor en los chicos que en las chicas.  
Respecto al consumo de las frutas deben aumentar todos los participantes, 
tanto las chicas como los chicos, teniendo que ser 5 raciones al día de frutas y 
verduras (3 frutas, 2 verduras) según la GENCAT21. Si comparamos el consumo 
de fruta y verdura con otros estudios, se puede apreciar que los participantes 
hacen un consumo muy bajo de éstos10,14. Este bajo consumo tenemos que 
tenerlo en cuenta ya que ha sido reconocido como factor de riesgo de las 
enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cáncer23,24. 
 
Respecto al consumo de aceite de oliva, hacen un consumo adecuado 
siendo de 3-6 raciones al día según la GENCAT21. Diferenciándolo con otros 
estudios que dicen lo contrario, en los que los participantes hacen un consumo 
excesivo del aceite de oliva14.  
 
Hay que remarcar que encontramos un exceso del consumo de  alimentos 
superfluos, siendo estos los de consumo ocasional por su contenido en 
azúcares, grasas saturadas y sal como por ejemplo bebidas azucaradas, 
embutidos, carnes grasas, patatas chips, etc. Más de la mitad de los 
participantes hacen un abuso de estos. 
Estos datos coinciden con numerosas encuestas nutricionales que reflejan un 
consumo inadecuado de alimentos (patatas fritas, chocolatinas, etc)25. 
Una de las causas por la que el consumo de alimentos superfluos se ha 
elevado es por el consumo de alimentos fuera del hogar, ya que existe una 
amplia disponibilidad de alimentos calóricos a un precio asequible, y servidos 
en raciones cada vez mayores26. 
El 42% de los participantes hacen un abuso de las bebidas alcohólicas, 
remarcando que la GENCAT recomienda disminuir y/o eliminar este hábito 
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tóxico21. Hay que tener en cuenta que el consumo excesivo de alcohol puede 
comportar patologías asociadas.  
 
A lo que se refiere a la hidratación, casi todos de los participantes deben 
aumentar la ingesta de agua, siendo el consumo adecuado de 4-8 vasos de 
agua al día según la GENCAT y dependiendo la actividad física21- 
 
Hay que destacar también, la importancia de la actividad física, ya que en la 
actualidad supone un factor cada vez más importante en la salud. La 
inactividad física es el resultado de cambio de patrones de conducta que 
derivan hacia estilos de vida mas sedentarios, cuyas causas son las nuevas 
tecnologías, el ocio pasivo, el mayor acceso a los transportes, etc.  
Un estilo de vida físicamente activo se asocia generalmente a costumbres más 
saludables y como consecuencia una menor incidencia de hábitos incorrectos 
 
Por otra parte, hay que recalcar la falta de conocimientos por parte de los 
participantes, en temas relacionados con la alimentación y nutrición ya que 
son importantes determinantes de los hábitos de consumo a nivel individual27. 
Durante algunos años se han llevado a cabo campañas informativas sobre la 
estrecha relación entre la dieta y la presencia de enfermedades crónicas. Sin 
embargo, es un hecho constatado que la población no ha modificado 
sensiblemente sus hábitos pese a tener la información suficiente26.  
Por eso se sugiere hacer prevención ya que a la larga se pueden desarrollar 
factores de riesgo a consecuencia de la alimentación desequilibrada. 
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CONCLUSIONES 
 
De este estudio, se pueden extraer diferentes conclusiones: 
 
1) Es necesario diseñar estudios donde se identifiquen los hábitos nutricionales 
de la población y así hacer hincapié en la correcta alimentación. 
 
2) La escasa ingesta de frutas, verduras y agua son uno de los patrones 
habituales de consumo de la población ya que se ven influenciados por 
otros aspectos como seria el de alimentos de más fácil consumo y fácil 
acceso. 
 
3) A través del diseño del método de educación nutricional, tanto del tríptico, 
de la tabla de raciones como de las de verduras y frutas, se ha ayudado a 
los participantes a que captasen los conceptos más rápidamente y 
poderlos interpretar. La búsqueda de diseños y métodos diferentes y 
dinámicos facilitan la comprensión de los participantes y el interés.  
 
4) Es necesario mantener métodos educativos adecuados para la población 
como también, adaptarnos a las nuevas metodologías y influencias de la 
sociedad.  
 
5) Es imprescindible la figura de la nutricionista para llevar a cabo un 
programa educacional ya que la profesión de dietista-nutricionista lleva 
implícita en sus actividades la de la educación alimentaria y nutricional. 
 
6) Se necesita una duración más larga para poder obtener mejores resultados 
y así ver la efectividad del análisis en aquellos individuos que realmente han 
cumplido con el programa de educación nutricional. 
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ANEXOS 
